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우리 몸은 물을 꾸준히 요구한다.‘아시아경제’에 따

르면 사람에 따라 차이가 있지만 우리 몸은 소변 1.5ℓ  

(리터), 대변 0.1ℓ, 호흡 0.3~1ℓ, 대사활동 0.3ℓ, 땀 0.6ℓ 

등 하루에 2.8~3.5ℓ 정도의 수분을 배출한다.

배출량을 보면 사람은 하루에 최소 3ℓ 정도의 물은 

마셔야 신진대사를 유지할 수 있다. 체내에 물이 부족하

면 노폐물과 유해물질이 제대로 배출되지 않아 피부에 

염증과 트러블을 일으키지만, 피부에 수분이 충분하면 

촉촉한 느낌이 유지되고, 노화도 늦출 수 있다.

물은 여러 가지 효능을 갖고 있다. 물은 암을 예방하는 

효과가 있다고 한다. 방광암의 경우 물을 많이 마실수

록 예방 효과에 탁월하다. 요로 결석에도 효과가 있다. 

요로결석 발병한 이후에도 배출을 도와주고 재발을 막

는데 긍정적 영향을 끼친다. 뇌졸중 예방에도 좋은데 혈

액의 농도를 낮춰 혈전 형성을 억제하는 효과가 있다. 숙

취해소를 위해서도 물을 많이 마시는 것이 좋다. 물은 알

코올 농도를 희석시켜 준다.

물 섭취량이 부족하면 대

변이 굳어 배변활동이 원활

하지 않다. 체내 수분 부족

은 변비의 원인이 된다. 체

내의 노폐물이나 독소를 배

출하기 위해서라도 물을 많

이 마셔야 하고, 공복감을 

없애줘 다이어트에도 좋다.

물 마시는 타이밍도 중요

하다. 잠자리에서 깨어난 이후에는 꼭 물을 한 잔 정도 

마시는 것이 좋다. 자는 동안 우리 몸에 축적된 노폐물

을 배출시켜 체내의 신진대사를 촉진시킨다.

또 일어나자마자 마시는 물은 혈액 순환을 도와주고, 

변비 예방에도 아주 좋다. 이런 이유로 우리 조상들의‘

자리끼’는 과학적 근거가 있는 것이다. 자기 전에 머리

물의 과학 … 마시는 타이밍이 중요하다

맡에 물을 둔다면 깨어나서 바로 물을 마실 수 있을 것

이기 때문이다.

양치 이후에도 물을 두 잔 정도 마시면 체내의 기관들

을 깨워주기 때문에 좋다. 그리고, 식사 30분 전쯤에 물

을 마시는 것이 중요하다. 보통 식사를 기다리면서, 또

는 식사 중간에 물을 많이 마시는데 미리 물을 마셔두

는 것이 좋다.

식사 30분 전에 물을 마시면 포만감 때문에 과식을 막

고, 소화를 촉진시켜 주는 역할도 한다. 다이어트를 하

는 사람들이라면 식전 30분에 물을 마시면 다이어트

에 도움이 되는 것은 당연하다. 식후 양치질이 늦어거

나 까먹었다면, 식후 30분에도 한 잔의 물을 마셔야 한

다. 이 물은 입 안을 헹궈주는 역할을 하는데 식후 입 안

에 남아있는 세균들이 번식하지 않도록 예방하는 역할

을 한다.

샤워 전에 물을 한 잔을 마시면 혈압을 내리는데 도움

이 되고, 잘 빠져 나가지 않던 노폐물들을 피부에서 배

출시켜 주는 역할을 한다.

잠들기 전에도 한 잔의 물을 마시면 좋다. 잠들기 전에 

마시는 물은 뇌졸중, 심장마비, 다리 경련을 방지한다. 

다만, 위장장애가 있는 사람은 잠들기 전에 물을 마시면 

오히려 건강을 해친다.


